DELO NA DALJAVO
5. TEDEN

RAP: VARNO V ZIVLJENJU IN KUHINJI

STRAH
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Strah vsi poznamo. In tremo tudi,
kajne? Bodisi pred sprasSevanjem,
testi ali pa pred zmenkom. Zelo blizu 4
je konec Solskega leta, torej spomini ?RVA POMOC
na zakljucéevanje ocen, na hitenje z
zadnjimi kontrolkami in s
sprasevanjem, pred vami pa so nova
poznanstva, nove ljubezni ... Pa se da

glede strahu kaj storiti?
Trema in strah

Trema je sorodnica strahu. Strah pa je Cisto obi¢ajno Custvo in tako kot vsa druga Custva
je na svetu zato, da nas oblikuje in nam v ravno pravsnji meri koristi. Ampak s Custvi je
Zze tako, da niso prav preprosta re¢. Krasno jih je imeti (5e posebej Custvo ljubezni), a
kaj, ko imajo tudi svojo temno, zloveSco plat. TeZko jih je ohranjati v ravno pravSnjem
odmerku. Tudi strah ima svoj namen. Si predstaviljate, kako bi bilo, ¢e ne bi imeli
vgrajenega strahu? Nastal bi popoln kaos. Verjetno celo ne bi preziveli, saj bi se Zze nasi
daljni predniki izpostavljali situacijam, ki bi jih pokopale. Strah je torej koristen. Opozarja
nas na nevarnosti, zaradi strahu smo bolj previdni, vedemo se bolj razumno. A kaj, ko ta
strah v€asih dobi nepredvidljivo mo¢ in razseznosti. SprevrZze se v najbolj neverjetne
podobe in grozi tudi tam, kjer v resnici ni nobenega razloga za preplah in previdnost.
Pravzaprav je z vsemi &ustvi tako. Ce so premoéna in nas v celoti preplavijo in drzijo v
Sahu, postanejo hudo motec€a in Zivljenje zelo naporno. Nasa naloga je, da se nau¢imo
Custva »vzeti v svoje roke«, da se ne razpasejo prevec.

Se da obvladati tremo?

Strah in trema kot njegova posledica sta normalna spremljevalca v Zivljenju vecine ljudi
(in z leti ne izgineta, kar je popolnoma prav). Vsak od nas ima pred dolo¢eno preizku$njo
(test, javno nastopanje, kakrsno koli preverjanje ali pa morda prvi zmenek) vecjo ali
manjSo tremo. Nikar ne verjemite tistim, ki trdijo, da jih ni nikoli strah in da nikoli nimajo
treme. Toda s tem ni popolnoma ni¢ narobe. ManjSa trema pripomore, da smo bolj zbrani,
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da Se enkrat premislimo, ali smo morda kaj spregledali, da se dobro pripravimo, da
situacije ne podcenimo in da damo vse od sebe, torej pokazemo najboljSe, kar je v nas
— ali ko pisemo test, da priklicemo vse svoje znanje. Glavno vprasanje tako ni, kako se
znebiti treme, ampak kako tremo obvladati in jo pravilno uporabiti. Zmerna trema poveca
aktivhost mozganov in celotnega telesa, ki v ta namen aktivira dodatne rezervne sile in
je zato koristna rec.

Trema v najstniskih letih

V letih odras¢anja smo bolj kot kdaj kasneje obd&utljivi in ranljivi, nekako manj
utrjeni. Razpolozenje niha od hude Zalosti pa do zelo evfori¢nih trenutkov. Predvsem pa
smo veckrat, kot bi bilo treba, prevel zaskrbljeni, polni strahu, zadrege in negotovosti.
Veliko mladih trpi zaradi ob&utka manjvrednosti. To se zgodi predvsem zaradi izredne
obcutljivosti za neuspeh in negotovosti. Kasneje se tak§na ¢ustvena stanja umirijo, je pa
seveda to odvisno od obdcutljivosti, ki nam jo je mati narava vgradila v gene. Bolj
obc&utljivim in ranljivim ljudem pa se kaj rado zgodi, da za povrhu v svoje Zivljenje
navleCejo Se mnogo strahov. Strah pa je, kot sem rekla Ze na zacetku, sorodnik treme.

In zakaj se to zgodi?

Vse nastane v glavi, v naSih mozganih, v naSih mislih in predstavah. Nase dojemanje
polozZaja ni realno, zaznavamo ga kot prevecC strasljivega in ogrozajoega. Zgodi pa se
navadno tistim, ki premalo verjamejo vase, v svoje sposobnosti in znanje. Tistim, ki se
premalo cenijo, ali kot se bolj strokovno rece, imajo slabo samopodobo. Po navadi so
starsi tisti, ki nam v Zivljenju prvi dajo vrednost. Ce nas imajo radi, nas sprejemajo
takdne, kot smo, in nam dajejo podporo, se nam pogled nase ne zdi ravno slab, pa ¢eprav
nas ze v otroStvu, pa potem Se kasneje v Soli in drugih okoljih doleti kaj neprijetnega.
Star$i so tudi varno zavetidCe in pribezalisCe, ¢e se nam zgodi krivica ali ¢e Cesa ne
zmoremo. Zal pa vsem otrokom tak$na varna druzina ni dana.

Prevec kritiéni do sebe

Pri nekaterih ljudeh pa tudi topla druzina ni dovolj. Preprosto so prevec€ kriti¢ni do sebe
in si ne verjamejo. Dovolj je ena slaba izkuSnja, da se njihova samozavest skrha. Takrat
premagovanje strahu in treme postane tezka naloga.

Nismo vsi za vse

Se pa veckrat v Zivljenju zgodi, da se slabe izkuSnje ponovijo, da ne re€em ponavljajo.
Nismo, recimo, vsi rojeni za vsa podroc¢ja, enim bolj lezita matematika ali naravoslovje,
drugim spet jeziki, zgodovina, geografija. In tako, na primer, »nematematik« ni uspesen
pri kakS§nem testu iz matematike. Potem posku$a popraviti oceno, pa se mu ne posreci
ne prvi¢ ne drugic, Ceprav je celo poiskal pomo¢€ in dodatno razlago. Matematike ga lahko
postane strah. Toda stisniti mora zobe, kajti pozneje v Zivljenju mu bodo njegovi talenti



koristili bolj kot matematika. Cisto ni¢ manj ni vreden, ¢e ne zna koreniti ali mnoziti,
vendar lepo riSe.

Strah je nalezljiv

Lahko pa se tudi zgodi, da naletimo na posebej neizprosnega ucitelja, ki ima za namecek
Se svoje posebne muhe in je strah in trepet Sole. Takrat se trema razleze bolj kot po
navadi in zdi se, da je ne bomo nikoli obvladali. Ste vedeli, da je trema za povrhu Se
nalezljiva? Kot nekaksen virus, ki se brez opozorila plazi po razredu. Ampak verjemite,
tako kot viruse je mogoCe premagati tudi tremo.

IMAS TUDI TI KDAJ TREMO? TE JE CESA STRAH?

ZAPIS| KRATKO RAZMISLJANJE O TEM.




